
Guía gratuita · El Templo de la Hipertrofia

17 errores con el volumen 
de entrenamiento
que frenan tu hipertrofia muscular, y qué hacer en su lugar

Volumen de entrenamiento para hipertrofia muscular: errores comunes



Antes de empezar

El volumen no es una cifra fija 
ni una tabla que se copia

Es una variable dinámica que depende de tu contexto, de los 

ejercicios que eliges, de la intensidad con la que entrenas y de tu 

capacidad real de recuperación.

Gran parte de los estancamientos en la ganancia de masa 

muscular vienen de entender mal esta variable. En esta guía 

tienes los 17 errores más frecuentes y qué hacer en su lugar.

Cómo está organizada

Parte 1 · Por qué no ganas músculo aunque 

entrenes mucho

Parte 2 · Cuántas series hacer por 

grupo muscular

Parte 3 · Fallo muscular, volumen 

y articulaciones

Parte 4 · Sobreentrenamiento y recuperación

Parte 5 · Sobrecarga progresiva y frecuencia
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Error 01 · Parte 1

Hacer mucho más volumen del necesario al empezar a entrenar

Es uno de los errores más habituales en principiantes. Ves rutinas 

«perfectas» en redes, escuchas hablar de los mejores ejercicios e 

intentas hacerlo todo bien desde el primer día, sin darte cuenta de que 

esas rutinas no están pensadas para ti.

El resultado suele ser cansancio constante, sensación de estar siempre 

fatigado y progresos mucho más lentos de lo que podrías conseguir. 

Cuando empiezas, necesitas muy poco volumen para progresar.

Qué hacer

Empieza con pocos ejercicios 

bien seleccionados

Prioriza multiarticulares guiados y con 

alta estabilidad

Más no es mejor: lo justo y bien ejecutado es 

lo óptimo
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Error 02 · Parte 1

Copiar el volumen de personas con una capacidad de 
recuperación superior

Las rutinas de influencers, culturistas o personas que utilizan ayudas 

farmacológicas manejan volúmenes que no son replicables para una 

persona natural con una vida normal.

Su capacidad de recuperación es muy superior a la tuya. Copiar su 

volumen suele terminar en estancamiento, lesiones y frustración.

Qué hacer

Adapta el volumen a tu contexto, no al 

de terceros

Ten en cuenta tu descanso, tu estrés y 

tu trabajo

Usa las rutinas de otros como inspiración, no 

como plantilla
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Error 03 · Parte 1

Confundir muchas horas de entrenamiento con volumen 
efectivo

Hay personas que pasan dos horas diarias en el gimnasio, hacen 

muchísimas series y aun así apenas ganan masa muscular. En muchos 

casos no entrenan con suficiente intensidad: sus series quedan lejos 

del fallo y no generan una tensión mecánica relevante.

Por eso se recuperan bien y no acumulan fatiga, pero tampoco generan 

adaptaciones significativas. El volumen que no genera un estímulo real 

no es volumen efectivo.

Qué hacer

Lleva tus series cerca del fallo

Prioriza la calidad de cada serie sobre 

la cantidad

Mide tu entrenamiento por el estímulo, no por 

las horas

El Templo de la Hipertrofia 05



Error 04 · Parte 1

Añadir volumen cuando el problema es otro

Cuando no ves resultados, lo primero que sueles pensar es que te falta 

volumen. Pero muchas veces el estancamiento se debe a otros 

factores: falta de paciencia, mala técnica de ejecución, mala selección 

de ejercicios, ingesta calórica insuficiente, descanso deficiente… o 

incluso exceso de volumen.

En estos casos, añadir más series no soluciona el problema y suele 

empeorar la situación.

Qué hacer

Revisa técnica, ejercicios, alimentación y 

descanso antes de tocar el volumen

Valora si te estás pasando en lugar de 

quedarte corto

Dale tiempo al proceso
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Error 05 · Parte 2

Creer que el volumen se define solo por el número de series 
semanales

Mucha gente habla del volumen solo en términos de «¿cuántas series 

hago por músculo a la semana?», normalmente a partir de tablas 

genéricas de internet. El problema es que el volumen es muy relativo: el 

mismo número de series puede ser tolerable para una persona y 

excesivo para otra.

La calidad del descanso, el nivel de estrés, el tipo de trabajo y 

la alimentación condicionan enormemente tu capacidad real 

de recuperación.

Qué hacer

Usa las tablas como punto de partida, nunca 

como verdad absoluta

Ajusta las series a tu capacidad 

de recuperación

Recuerda: mismas series no significa 

mismo estrés
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Error 06 · Parte 2

Pensar que todos los grupos musculares toleran el mismo 
volumen

No todos los músculos responden igual al entrenamiento. De algunos 

grupos musculares te vas a recuperar mejor y de otros peor, así que 

darles a todos el mismo número de series no tiene sentido.

Si aplicas un volumen idéntico a todo el cuerpo, lo normal es que 

algunos músculos se queden cortos de estímulo y otros acumulen más 

fatiga de la que pueden asumir.

Qué hacer

Observa cómo se recupera cada 

grupo muscular

Ajusta las series por músculo, no de 

forma global

Compara el rendimiento de cada músculo de 

una sesión a otra
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Error 07 · Parte 2

Dedicar un volumen genérico a grupos grandes como la espalda 
o las piernas

Decir «hago tantas series de espalda» o «tantas series de pierna» no 

basta. Son grupos grandes formados por varias zonas con funciones 

distintas, y un número global de series no garantiza que todas reciban 

el estímulo que necesitan.

Lo habitual es que unas zonas acumulen mucho trabajo y otras 

apenas reciban.

Qué hacer

Reparte las series por zonas concretas de 

cada grupo

En pierna, por ejemplo, piensa en cuádriceps, 

isquios y glúteos por separado

Revisa que ninguna zona se quede sin estímulo
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Error 08 · Parte 3

No tener en cuenta la selección de ejercicios y la cercanía 
al fallo

No todo el volumen estresa igual al cuerpo. Un programa basado en 

muchos multiarticulares con peso libre, cargas altas, pocas 

repeticiones y trabajo muy cercano al fallo reduce mucho el volumen 

que puedes tolerar, sobre todo a nivel articular.

En cambio, combinar algún multiarticular guiado y estable con 

ejercicios monoarticulares y rangos moderados o altos permite 

acumular muchas más series sin castigar tanto las articulaciones.

Qué hacer

Analiza el volumen junto con los ejercicios 

que usas

Combina multiarticulares estables con 

monoarticulares

Usa rangos de 8 a 16 repeticiones para 

acumular más trabajo
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Error 09 · Parte 3

Creer que entrenar muy intenso impide tolerar volúmenes altos

Existe la idea de que entrenar muy cerca del fallo es incompatible con 

hacer mucho volumen, y no es necesariamente cierto.

Si el diseño del entrenamiento es coherente, puedes tolerar 

volúmenes elevados entrenando muy cerca del fallo sin someter a un 

estrés excesivo a tus articulaciones. La intensidad y el volumen no 

se excluyen.

Qué hacer

Elige ejercicios con alta estabilidad

Equilibra multiarticulares y monoarticulares

Evita rangos de repeticiones muy bajos de 

forma constante

Usa las técnicas avanzadas en 

ejercicios analíticos
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Error 10 · Parte 3

Trabajar demasiado en estiramiento

Los ejercicios que ponen el énfasis en la posición de estiramiento del 

músculo tienen un coste mayor. Si basas gran parte de tu 

entrenamiento en ellos, vas a tolerar menos volumen total.

No significa que debas evitarlos, sino que tienes que tener en cuenta 

ese coste a la hora de decidir cuántas series haces.

Qué hacer

Ten en cuenta el coste extra del trabajo 

en estiramiento

Si abusas de él, reduce las series totales

Combínalo con ejercicios de menor coste
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Error 11 · Parte 3

Ignorar molestias articulares y seguir aumentando el volumen

Muchas personas siguen entrenando con el mismo volumen, o incluso 

lo aumentan, a pesar de notar molestias articulares persistentes o una 

incomodidad creciente. Este enfoque suele acabar en lesiones más 

graves, parones prolongados y pérdida total de progresión.

Las molestias articulares son una señal de alerta que no 

debe ignorarse.

Qué hacer

Ajusta el volumen a tiempo

Cambia los ejercicios que te generan molestias

Revisa los rangos de repeticiones que usas
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Error 12 · Parte 4

Pensar que recuperarse del volumen implica ganar masa 
muscular

Que te recuperes bien del volumen que haces no significa 

necesariamente que estés ganando músculo. Si entrenas en tu 

volumen máximo recuperable, gran parte de los recursos del cuerpo se 

destinan solo a reparar el daño muscular y restaurar tejidos.

En ese contexto no sobran recursos para sintetizar nueva proteína 

contráctil de forma eficiente.

Qué hacer

No entrenes en el límite de lo recuperable

Busca un punto óptimo adaptativo

Deja margen real para crecer
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Error 13 · Parte 4

Entrenar en picos de volumen y depender constantemente 
de descargas

Algunas personas entrenan con volúmenes muy altos durante unas 

pocas semanas, acumulan demasiada fatiga y se ven obligadas a hacer 

descargas frecuentes. Esto supone perder tiempo productivo y ganar 

menos masa muscular a medio plazo.

Si te mantienes por debajo del volumen máximo recuperable, dentro de 

un rango de volumen máximo adaptativo, no necesitas descargas 

constantes y el progreso es más sostenido.

Qué hacer

Entrena por debajo de tu volumen 

máximo recuperable

Busca constancia, no picos

Aprovecha las fases de definición como 

descargas naturales
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Error 14 · Parte 4

No usar el rendimiento como indicador de recuperación

El rendimiento en los ejercicios es una de las señales más claras para 

saber si tu volumen es adecuado. Si en una fase de volumen se 

estanca durante semanas, no mejora o incluso empeora, puede que 

no te estés recuperando bien o que el volumen sea excesivo para tu 

situación actual.

Ignorar estas señales y seguir subiendo el volumen suele acabar en un 

estancamiento prolongado.

Qué hacer

Registra tus cargas y repeticiones

Vigila si el rendimiento se estanca 

varias semanas

Si empeora, reduce el volumen antes de 

añadir más
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Error 15 · Parte 5

Entender la sobrecarga progresiva solo como aumento 
de rendimiento

En una etapa de volumen, la sobrecarga progresiva no se limita a 

levantar más peso o hacer más repeticiones. Aumentar poco a poco el 

número total de series, sobre todo en ejercicios monoarticulares, es 

una estrategia válida para subir el estímulo sin sobrecargar en exceso 

las estructuras.

El uso inteligente de técnicas avanzadas también ayuda a acumular 

más trabajo efectivo con menos carga externa.

Qué hacer

Progresa también añadiendo series de 

forma gradual

Prioriza esa progresión en monoarticulares

Usa las técnicas avanzadas con cabeza
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Error 16 · Parte 5

Acumular mucho volumen en una sola sesión semanal

Concentrar demasiadas series de un grupo muscular en un solo día 

suele hacer que el rendimiento caiga serie tras serie, que la calidad 

del trabajo disminuya y que cada serie adicional estimule menos 

fibras musculares.

Para tolerar volúmenes altos de forma eficiente, suele ser más 

interesante aumentar la frecuencia y repartir mejor el volumen total.

Qué hacer

Reparte las series de cada músculo en 

varios días

Sube la frecuencia antes que las series 

por sesión

Prioriza la calidad de cada serie
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Error 17 · Parte 5

Pensar que el volumen de entrenamiento es fijo y no cambia

El volumen óptimo no es una cifra estable que se mantenga igual todo 

el año. Cambios en el descanso, más estrés, un trabajo más exigente o 

actividades extra fuera del gimnasio hacen que tu umbral máximo de 

volumen tolerable suba o baje.

Ignorar estos factores y entrenar siempre igual suele llevar a 

estancamientos, fatiga acumulada y molestias articulares.

Qué hacer

Autorregula el volumen según tu contexto

Baja series en épocas de más estrés o 

peor descanso

Atiende a cómo responde tu cuerpo
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En resumen

El volumen no se trata de hacer más, sino de 
hacer lo que puedes tolerar, recuperar y 
aprovechar para seguir progresando.
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Siguiente paso

¿Quieres seguir entrenando con cabeza?


Grupo privado de WhatsApp · gratis

Resuelve tus dudas sobre entrenamiento para 

hipertrofia y aprende junto a otras personas que 

entrenan con cabeza.

Únete gratis al grupo →


Asistente IA de Programación de 

Entrenamiento · gratis

Te ayuda a programar correctamente tu rutina, sigue 

tu progreso y te aconseja en cada paso para que no 

te estanques.

Accede gratis al asistente →
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